Kimileri sadece yazin degil

kisin da suya giriyor.

Onlarin amaa serinlemek degil,
spor yapmak!
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SU SPORLARI

porun, yasamimiz igin ¢ok cesitli ya-

rarlari var. Saglikli, dayanikli, gticli ve

mutlu olmamizi saglamasi sporun en
onemliyararlari arasinda. Tim insanlarin sag-
likli bir yasam icin spor yapmasi gerekir. Su
sporlarinin ¢ogu tim vicudun calismasini
saglar. Su sporlari hem cok cesitli hem de ¢ok
eglencelidir. iste bazilar::

Yiizme, su sporlarinin yapilabilmesi
icin en temel aktivitedir. Cok kiiclk yaslarda
baslayan yiizme hikayemiz, suda ayaklarimizi
ve ellerimizi srekli hareket ettirmemizle bas-
lar. Kimileri bu yiuiziis seklini “kpekleme” ola-
rak ifade eder. Eger ylizmeyi spor olarak yap-
may! planliyorsaniz, farkl stillerde kendinizi
gelistirebilirsiniz. Kurbagalama, kelebek, sir-
tlistd, serbest ylizme stillerinden birini ya da
hepsini segebilirsiniz. Profesyonel bir ytizticu
olmak gibi bir niyetiniz yoksa duzenli olarak
ylzmek ve glinden gline ylizme mesafesini
artirmak spor icin yeterli olacaktir.

Yiizme, vicuttaki tim kaslan calistiran
sporlardan biri. Disiplinli bir ylizticliniin kal-
bi ve akcigerleri de daha iyi ¢alisir. Tim kasla-
ri calisan bir viicudun sinir sistemi de bundan
etkilenir. YlizlicUler sudan ciktiklarinda ken-
dilerini mutlu, rahatlamis ve basarili hisseder.

Yiizme sporunu kurallarina gére gren-
mek istiyorsaniz bir egitmenden destek al-
maniz gerekir. Bunun igin 6rnegin okulunu-
zun yiizme topluluguna ya da bir spor kulii-
biliniin diizenledigi egitimlere katilabilirsiniz.

Cift Paletli Yiizme, serbest yiiz-
me stiliyle yapilan bir spordur. Diger bir pa-
letli ylizme bigimi de “monopalet”le ylizme-
dir. Boyle ylizenler, ylizerken bir yunusa ben-
zer. CUinkd iki ayaklarina tek bir palet takarlar.
Bu nedenle ayaklari birbirine birlesir ve ayril-
maz. Bu sporu yapanlar farkl bir snorkel kul-
lanir. ileriye dogru hizlica yiizen bu sporcu-
lar icin snorkelin alin kisminin basinca daha
dayanikl olmasi gerekir. Monopaletle ylzen-
ler sualti, su Usti ve tlpll olmak lizere Ui¢ ay-

ri kategoride yizebilir. Spor soguk bir golde
ya da nehirde yapiliyorsa dalis giysisi de giyi-
lebilir. Paletli ylizmede de tiim viicut kaslar
kullanilir ve viicut zinde hissedilir.

Sorf yapmak icin ylizme bilmek 6nem-
li, ama dalmayi bilmeye gerek yok. Clinki bu
sporu yaparken ¢cogunlukla su yiizeyinde, bir
tahtanin lizerinde olacaksiniz. Tirkiye'de ¢ok
glclu dalgalarin oldugu yerler olmadigi icin
daha ¢ok rlizgardan yararlanilan sorf stille-
ri tercih ediliyor. iste cesitli sorf secenekleri:

Riizgar sorfii: Bu sorf stilinde, sorf tahta-
sinin Gizerine bir yelken takilidir. Once tahta-
nin Gizerine ¢ikip, yelkeni dogru yerlerden tu-
tup kaldirirsiniz. Tahtanin Gzerinde dengede
durabilirseniz, riizgardan yararlanip kayma-
ya baslarsiniz. Hizlanabilmek icin riizgarin da
glicli olmasi gerekir. Bu nedenle sorf spor-
larr icin rlizgarh ve derin olmayan kiyilar ter-
cih edilir.



Ucgurtma sorfii: Ucurtma sorfiinde, riizgar
sorfiinde oldugu gibi yine bir tahtanin tizerin-
desiniz. Ama farkli olarak yelken yerine biylik
ucurtmalar kullanilir. Bu ugurtmalar o kadar
buyuktdr ki, glclu bir rlizgarda sizi ugurabilir.
Ucurtmalar licgen ya da bir yamag parasuti
gorintusiindedir. Ellerinizde ugurtmayi yon-
lendiren ipler olur. Ucurtmaya istediginiz ko-
mutu vererek dénebilir, havalanabilir ve inebi-
lirsiniz. Kullanilan sorf tahtasi da daha kiglik
ve hafiftir. Havalandiginizda tahta da ayagini-
za takili kalarak sizinle havalanir. Bu sporu yap-
mak icin de riizgarl kiyilar tercih edilir.

Kiyi sorfii: Bu sorf stilinde, ugurtma sor-
funde kullanilandan daha kugik bir sorf tah-
tasi kullanilir. S6rf kumsalda baslar. Dalga-
nin ¢ekildigi an kumsalda kosarak suya girer
ve ilk dalgayla birlikte tahtanin tzerine ¢ikip
kaymaya baslarsiniz. Bu sporu yapabilmek
icin taslik olmayan dalgali bir kumsal segmek
gerekir.

Wakeboard: Bu sorf stilinde ayaklariniz
sorf tahtasina baglidir ve bir tekne sizi ceker.
Tekne giderken arkasinda iki dalga olusturur.
Sorfcli olusan bu dalgalari rampa olarak kul-
lanip taklalar atarak akrobatik hareketler ya-
par. Bir de kablolu wakeboard var. Bunda,
tekneye degil karadan yonetilen bir cekiciye
bagli olursunuz.

Su Kayagl yaparken kayaklar ayakla-
riniza takilidir, elinizde diger ucu hizl bir tek-
neye badli olan halat bulunur. Jet ski sizi ¢e-
kerken, siz de suyun Ulzerinde kayarsiniz. Ka-
yarken, teknenin arkasinda olusan dalgala-
ri kullanarak wakeboard'da oldugu gibi at-
layabilirsiniz. Eger yarismadaysaniz, atlama
mesafesi ne kadar uzun olursa o kadar iyi pu-
an alirsiniz. Soguktan koruyacak bir giysi kul-
lanirsaniz su kayagini kisin da yapabilirsiniz.
Su kayadi bircok tatil yerinde yapilan bir et-
kinliktir.

Yildiz Takimi Eyliil 2009

Yelken sporunun amaci hem tekne-
yi, hem de yelkeni kontrol edebilmektir. E§er
ylzme biliyorsaniz ve omurganizda ve be-
linizde bir problem yoksa her yasta bu spo-
ru yapabilirsiniz. Yelken sporu iki gruba ayri-
lir: Yelkencilik ve yatgilik. Yelkencilik grubun-
da, sporu yapan kisinin yasina ve deneyimi-
ne gore degisen cesitler vardir. 8-16 yas gru-
bundaki yelkenciler “optimist” adi verilen te-
mel yelken sinifini tercih eder.”Pirat” sinifi icin
iki, “Dragon” sinift icin Ug kisi gerekir.

Eger yatcilikla ilgileniyorsaniz ekibinizin
daha kalabalik olmasi gerekir. Tirkiye'deki ya-
rismalar 5-15 metrelik tekneler arasinda, fark-
I kategorilerde dlizenlenir.
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nefesimizi tutarak suyun icinde cesitli isler ya-

pabilme becerisidir. Nefesimizi uzun sire tutabilmemiz icin 6ncelik-
le viicudumuza az oksijenle ¢alismayl 6gretmemiz gerekir. Uzun si-
ren bu 6grenme déneminde sabirli olmak gerekir. Uzun paletlerle, ki-
sa mesafeli, yatay dalislar yaparak, sonra paletleri kisaltarak, paletsiz
dalarak, dalis mesafesini uzatarak kendimizi gelistirebiliriz.

Serbest dalista da dalisa 6zel malzemeler kullanilir. GozIGgin ka-
cuk ve tam yliziimuze gore olmasi, derindeki basinca dayanikli olmasi
gerekir. Snorkel de dalis hizimizi engellememesi icin digerlerine gore
daha kisa borulu olmalidir. Sualtinda kalma stiremiz, nefesimizi tuttu-
gumuz streyle kisitl oldugu icin kullandigimiz hicbir malzeme bizi ra-
hatsiz etmemeli, engellememelidir.

Serbest dalista da farkli stiller var: Dikey dalista dalgig belirli bir de-
rinlige ulasmaya calisir. Bunu sabit agirlik kullanarak; palet ve sabit
agirlk kullanarak; paletsizama iple kendini ¢cekerek ve sabit agirlik kul-
lanarak; hicbir malzeme kullanmadan sabit agirlik kullanarak, dalinan
noktada agirlhig birakarak yapar. Yatay dalis ise derine dalmaya gerek
kalmadan sig sularda ve havuzlarda yapilabilir. Bu stil paletli ya da pa-
letsiz uygulanabilir. Kimi yatay serbest daliscilar su yiizeyinde snorkel-
le gezinirken, sadece derinde zipkinla avcilik yapmak ya da toplayici-
lik yapmak icin dalarlar.

Serbest dalis egitimi almak isteyenler icin ¢cok sayida Universitede
ve ylizme okullarinda bu tiir dalis egitimleri veriliyor.

-

-
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sualtinin giizelliklerini kesfetmek icin tuttugu-
muz nefes yani sualtinda kalma stiremiz az gelince bulunmus bir da-
lis yontemidir. 14 yasindan biiyik olan ve tiip kullanmasina bir engel
olmayan herkes bu sporu yapabilir. Eger bu sporla ilgili endiseleriniz
varsa egitime baslamadan 6nce egitmen esliginde kesif dalisi yapa-
bilirsiniz.

Dalis egitimleri birka¢ asamalidir. Her asamanin sonunda bir yil-
diz sahibi olursunuz. Tek yildizli dalgiglar, ti¢ yildizli dalgi¢ esliginde
18 metreye kadar dalis yapabilir. Egitimin ikinci asamasini bitirenler iki
yildizh dalgic olur. Bu dalgiglar, en az iki yildizli bir dalgigla 30 metreye
dalabilir. Ama 18 yasindan kiiclikseniz, ti¢ yildizli bir dalgicla 24 metre-
ye dalabilirsiniz. Ug yildizl dalgic oldugunuzda artik diger dalgiclara li-
derlik edebilir, 30 metreye dalabilirsiniz. Egitmen kontroliinde 42 met-
reye dalmak da mimkindr.

Tiipli dalis egitimi verilen bircok egitim merkezi var. Ozellikle sahil
kentlerinde hem tatil yapip hem dalis egitimi alabilirsiniz. Dalmayi 6g-
rendikten sonra sualti fotografcilid, sualti belgeselciligi, magara aras-
tirmaciligi ve sualtinda yon bulma gibi etkinliklerde bulunabilirsiniz.



Kano sporu Amerikan Yerlileri'nin tek-
nelerine benzeyen, cesitli incelikte ve uzun-
lukta tekneler ve kiireklerle yapilir. Kano spo-
ruicin daha ¢ok akarsular tercih edilir. Tehlike-
lere karsi can yelegi giymek, kask takmak gibi
onlemler alinir. Yarismalarda amag genellikle
belirli bir mesafeyi kisa stirede tamamlamak-
tir. Tatil yerlerinde bir arkadasinizla cift kisilik
kanoya binmek ¢cok eglenceli olabilir.

Kiirek sporu kano sporuna benzer, ama
ekip daha kalabaliktir. Sporcular sirtlar git-
tikleri ydne donuk oturur. Ayni anda, ayakla-
riyla kendilerini geriye iterek kirekleri ceker-
ler. Uluslararasi kiirek yarislarinda 2000 metre
mesafede krek cekilir. Kulvar sayisi da 3 ile 8

Kaynak
http://www.gsgm.gov.tr/sayfalar/fedo/federasyon.htm

arasinda degisir. Yanis stiline gore kiirek ¢ceken
sporcu sayisi da dedisir. Bazi yarislarda bir de
diimenci vardir. Gidilen yoni diimenci ayarlar.

Rafting yaparken bir sisme botun igin-
de, glicli akan akarsuya karsi yol almaya cali-
sihir. Bu spor da kiirek gibi bir ekip sporu olsa
da, bir sarsintiyla bot devrilecek olursa herkes
kendi basinin caresine bakar. Raftinge basla-
madan once bot devrilince panige kapilma-
dan bota tekrar nasil ¢ikilacagini, bir nehirde
nasil yiiziilecegini, kiiregin nasil kullanilacagi-
ni iyice 6grenmek gerekir. Zorluk derecesine
gore cesitli parkurlar vardir. Parkurun ne ka-
dar zor oldugu, suyun akis siddetine ve kaya-
larin sayisina gore belirlenir.

Yildiz Takimi Eyliil 2009

Rafting nehirlerde yapilan bir spordur.
Glclu akan nehirler tercih edildigi icin kask ve
can yelegi takmak gerekir. Nehir suyu soguk
oldugu icin su gecirmeyen elbise giymek de
iyi olabilir. TUrkiye'de nerelerde rafting yapil-
digini 6grenmek icin, bir harita Gzerinde ne-
hirleri inceleyebilirsiniz.

Denizlerde ve akarsularda yapilan sporlar di-
sinda havuzda yapilan su sporlari da vardir. Su-
alti hokeyi, sualti ragbisi, su voleybolu ve suto-
pu, isimlerinden de anlasildigi gibi karada yapi-
lan sporlarin suya gére diizenlenmis tirleridir.

Su sporlarinin hepsinde ylizme bilmek ge-
rekir. Yizmeyi 6grendikten sonra tek problem
bu eglenceli su sporlarindan hangisine basla-
yacaginiza karar vermek!

Burcu Parmak
Fotograflar: Jupiter Images
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